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PROGRAMA DE
EJERCICIO FISICO TIPO B

El programa de ejercicio fisico tiene una duracion de 12
semanas de lunes a viernes. En total vas a realizar 60
sesiones de gjercicio fisico.

Deberas realizar la rueda completa 3 dias no consecutivos
y el resto de dias solo deberas caminar.

La realizacion de este programa te permitira mejorar:
Fuerza Equilibrio Flexibilidad Resistencia
Para ello dispones de:

* Explicaciones de como realizar cada uno de los
Ejercicios a partir de la pagina 6.

- Una Rueda de ejercicios que puedes despegar del pasa-
porte y poner alli donde te sea facil consultarla.

- Un Diario de actividades para que puedas hacer un
seguimiento de tu progreso en la pagina 16. Las sesio-
nes “ANDAR" corresponden con las sesiones que solo
debes caminar. Las sesiones con “RUEDA’ debes reali-
zar la rueda de ejercicios.



ANTES DE COMENZAR
CON LOS EJERCICIOS

Ten en cuenta las siguientes recomendaciones:

« Utiliza un espacio adecuado que esté bien iluminado y
no tenga obstaculos que te puedan molestar.

« Asegurate de utilizar ropa comoda y calzado deportivo o
similar.

Necesitas el siguiente material:

+ 1 pelota de goma o antiestres

2 botellasdeagua con______ ml|



CONSULTA CON TU MEDICO

Habla con tu médico si no tienes la seguridad de si debes
hacer alguno de los ejercicios.

PARA INMEDIATAMENTE
Si durante un gjercicio sientes cualquier tipo de dolor, o
notas dificultad para respirar, mareos o palpitaciones, etc.
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CAMINAR

Camina mirando al frente, no hacia el suelo. Primero apoya
el talon y luego los dedos.

Mantén los hombros relajados y los brazos balanceandose
ligeramente.

Camina 5 series de 2-5 minutos descansando 1 minuto
entre series.

Termina las series caminando lentamente durante 2 minu-
tos para relajarte.

+ Camina a un ritmo que puedas mantener una conversa-
cion de manera continua pero que te cueste un poco de
esfuerzo.

* A partir de la semana 7 camina 3 series de 8 minutos.
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APRETAR UNA PELOTA

Coja una pelota de goma o antiestrés con la mano y aprié-
tela poco a poco tan fuerte como pueda. Relaje sumano.

Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto
entre series.

Una vez acabadas las series descanse y repita con la otra
mano.
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HACER COMO QUE SE
SIENTA

Situate de pie en frente de una mesa. Empiece a agacharse
flexionando las caderas y rodillas como si fuera a sentarse;
luego vuelva a la posicion inicial.

Coloca una silla detras tuyo para tener mayor seguridad.

Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto
entre series.



LEVANTAR UNA
BOTELLA

Coge dos botellas de plastico rellenas con _____ml de
agua.

Siéntate con los brazos estirados a lo largo del cuerpo, y
toma una botella en cada mano. Dobla los codos hacia el
pecho, dirigiendo las botellas hacia los hombros.

Realiza 3 series de 12 repeticiones y descansa 1 minuto
entre series.

* Recuerda que con la cantidad de agua establecida
deberias poder realizar otras 12 repeticiones mas
notando cierto esfuerzo al realizar el ejercicio.

- Sives que no pudieras realizar todas las series, vacia un
poco la botella. Si por el contrario terminas las series sin
esfuerzo, rellena las botellas con mas agua o utiliza una
botella con mas capacidad.

+ Cuando cumplas 6 semanas de actividad rellena la
botella con un poco mas de agua para subir la intensi-
dad del entrenamiento.
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CAMINAR DE PUNTAS Y
CON TALONES

SitUate de pie apoyado al lado de una mesa o barandilla.
Camine 7 pasos de “puntillas”, apoyando su peso sola-
mente en las puntas de los pies .

Haga una pausay camine 7 pasos mas, pero ahora apo-
yandose unicamente en los talones.

Realiza 3 series de 14 pasos y descansando 1 minuto
entre series.

* Modifica la posicion de los brazos; por ejemplo, cruzan-
do los brazos sobre el pecho, o estirados en forma de
cruz.

» Cierra los 0jos, pero solo si alguien esta junto a ti.
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ESTIRAMIENTO DE
BRAZOS CON SILLA

Siéntate en una silla separandose del respaldo y con los
brazos colgando a ambos lados del cuerpo. A continuacion
mueve los brazos hacia atras intentando agarrar el respal-
do (como en la imagen).

Desde esta posicion, adelanta el pecho hasta provocar
cierta tension en la musculatura de los brazos. Manténga-
se asi durante 10 segundos.

Después relaja el estiramiento durante 5 segundos sin
retirar las manos del respaldo.

Realiza 3 series de 3 repeticiones descansando 30
segundos entre series.






ESTIRAMIENTO DE
BRAZOS

Puedes sentarte o ponerte de pie para realizar este
gjercicio.

Estira los brazos hacia arriba con las manos entrelazadas,
como si quisieras tocar el techo. Mantén la posicion
durante 10-12 segundos.

Después haz una pausa y relaja los brazos durante 5
segundos.

Haz 3 series de 3 repeticiones. Y realiza un descanso
entre series de 30 segundos.



DIARIO DE
ACTIVIDADES

Para cumplimentar el diario de actividades, deberas marcar
con una X las sesiones que realizas. Hay dos tipos de
sesiones, las sesiones RUEDA'Y las sesiones CAMINAR.

Al terminar las sesiones de una misma semana, dispones
de una evaluacion de esfuerzo que te permitira indicar
como te has sentido durante la realizacion de los ejerci-
cios. El sistema de evaluacion esta basado en tres estados
que se detallan a continuacion:

@ El ejercicio ha sido muy facil (muy suave)
@ El ejercicio ha sido un poco duro (fuerte)
@ El ejercicio ha sido muy duro (muy fuerte)
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DIARIO DE
ACTIVIDADES

ANDAR> ANDAR '

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

ANDAR>

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

RUEDA

PN
~_
TN

RUEDA ANDAR

PN
O
TN

Sesién 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

oY

Comparte tus logros en RRSS o con
familiares con #VIVIFRAIL
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DIARIO DE
ACTIVIDADES

SEMANA 1

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 2

ANDAR ANDAR> <RUEDA

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 3

. ANDAR ANDAR> <RUEDA

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 4
. ANDAR . <ANDAR> <RUEDA
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

Loy

Comparte tus logros en RRSS o con
familiares con #VIVIFRAIL
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DIARIO DE
ACTIVIDADES

' ANDAR <ANDAR> <RUEDA>

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 2

ANDAR <ANDAR> <RUEDA>

Sesién 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 3

. ANDAR <ANDAR> <RUEDA>

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

SEMANA 4

. ANDAR <ANDAR> <RUEDA>

Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion 5

Loy

Comparte tus logros en RRSS o con
familiares con #VIVIFRAIL




EVALUACION ESFUERZO

¢Coémo te has sentido cada semana durante la realizacién de las
actividades?

SEMANA 1 LO®
SEMANA 2 OO
SEMANA 3 LOE
SEMANA 4 OOE
SEMANA 5 OOE
SEMANA 6 LOE
SEMANA 7 LOE
SEMANA 8 OIOI®)
SEMANA 9 SIBIS
SEMANA 10 LOE
SEMANA 11 OIOIB)
SEMANA 12 LOE

oy

Comparte tus logros en RRSS o con
familiares con #VIVIFRAIL



RECOMENDACIONES
PARA UNA VIDA
SALUDABLE

Practicar ejercicio

Tu objetivo deber ser practicar ejercicio fisico al menos 5
dias a la semana y 30 minutos por dia. Si puedes hacerlo
con un amigo, mucho mejor.

La practica regular de ejercicio fisico te hara sentir activo y
animado. Ademas notaras una mejora en tu capacidad
funcional y la mente mas despejada y activa.

Alimentacioén

Para mejorar la fuerza de tus musculos y huesos recuerda
comer alimentos ricos en proteinas (Carne, Pescado, leche
y huevos)

Bienestar psicoldgico

Ademas de mantenerte activo fisicamente te recomenda-
mos que cultives tus relaciones sociales y realices activida-
des que mejoren tu memoria como leer el periddico, jugar
a las cartas o el ajedrez o hacer crucigramas.



VERIFICACION DE
PROGRAMA
COMPLETADO

VIVIFRAIL B

FIRMA PROFESIONAL DE LA SALUD
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AMPLIAR INFORMACION

Si lo deseas, dispones de mas informacion y nuevas herra-
mientas en:

http://vivifrail.com/es/documentacion

También hemos puesto a tu disposicion una App para
realizar el Test Vivifrail y seguir el programa de ejericicios
correspondiente a tu grado de fragilidad y riesgo de caidas.

Para desacargarte la App solo tienes que buscar Vivifrail
App en Google Play o en App Store e instalarla en tu dispo-
sitivo Android o iPhone, segun corresponda.
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